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内容概要

本书围绕着心理健康教育的三个功能，即预防、矫正与发展组织内容。
其一，大学心理健康教育不是专门关注“健康”与“不健康”的教育，而是关注大学生正常发展的成
长教育。
其二，从以补救性（治疗）为主转变为以发展性（预防）为主，预防针对群体，治疗针对个体，预防
胜于治疗。
其三，重视心理健康个体与家庭、社会相关联的教育，关注优化大学生成长的大文化环境氛围。
　　本书在内容表述上以一种心理现象为一个讲座单元，共设置21个讲座，编配40个案例。
以最新的相关心理健康资讯为参考资料，以理论阐释、案例描述与分析为结构脉络。
　　本书既可作为高校大学生心理健康教育教材使用，也可作为家长、教育工作者及广大青年学习心
理健康知识自学参考。
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章节摘录

　　第一讲　积极主动地适应环境　　第一节　环境的适应　　1789年，英国经济学家马尔萨斯
（Thomas Robert Malthus，1766—1834）提出了一个著名论断——适者生存，即适应环境的生物才能活
下来。
虽然听起来有些吓人，但道理不错。
　　适应，是一个心理学名词，通常包含两个含义，即指感觉的适应和主观对客观环境的顺应，对社
会环境的迁就。
根据环境条件改变自身，调节自身与环境关系，使之趋于协调。
瑞士心理学家皮亚杰（Jean Piaget，1896 1980）认为，适应包括同化和调解两个过程或两种机能，他把
适应看成有机体和环境的持续交往，这种交往导致心理结构的复杂性的发展变化，以应付环境的要求
。
例如，热带沙漠中的植物大多叶呈针状且根系细长，北极地区的植物大多株型矮小且成熟迅速；赤道
地区的人们鼻孔宽大，而寒带的人们则鼻孔细长。
自然界中的一切生灵无不遵从着“物竞天择”这一自然规律。
在环境发生巨大变化时，谁能适应谁就能活下来；谁能更好地适应，谁就能活得更好。
　　看来，在人与环境这对矛盾中，环境处于强势地位。
人，就算是可以对所处环境中的某些方面加以改变，也是微乎其微的。
那么，一个观点就自然而然地摆在了我们面前——大学生，特别是刚人校的大学生们，应该学会积极
主动地适应环境。
自然环境的适应　　俗话说，“一方水土养一方人”，不论是酷署还是严寒，不论是多雨还是干旱，
不论是嘈杂还是宁静，不论是城市还是乡间，人，往往会习惯了自己生活的那一片天地。
但是，好多人不愿意也不可能在一个地方终老一生。
那么，能够迅速适应一个新的环境，就应该是健康的最起码的体现。
　　1.任何生物都存在环境适应问题　　任何生物都存在环境适应问题，越是娇贵的生命对环境的要
求越高，适应性也就越差，异地存活的可能性也就越低。
例如，兰花，这种植物对环境的要求非常高，甚至近乎苛刻。
野外生存的兰花，几乎必须同时满足北回归线、山坡林阴下、高湿度、土壤肥沃且疏松等条件，所以
名贵而稀缺。
而蒲公英则因为对环境没有什么特殊需求，而从热带到寒带到处都是。
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编辑推荐

　　《21世纪高职高专规划教材·公共基础课系列：大学生心理健康》建立了解决大学生心理健康问
题的具体对策与方法体系，是一本顺应大学生心理健康教育发展需要的大学心理科学教材，它摆脱了
一般心理学教科书的窠臼。
在社会群体的情境下，立足分析解决大学生心理现象诸多方面，既有心理学理论知识的阐释，又有生
动、真实的大学生心理个案分析。
《21世纪高职高专规划教材·公共基础课系列：大学生心理健康》具有一定的实用价值，可供高等院
校作为心理健康课程教材使用。
全书以讲座的形式为编排体例，一个讲座为一个心理现象单元。
使用者可针对不同的大学生心理问题或所面对的教育对象进行内容选择。
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